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ABSTRAK 

 

Muhammad Akhlufni Azizil Hasili : Survey Tingkat VO₂Max Pada Atlet Taekwondo 

Puslatkot Kota Kediri Tahun 2020.  

 

Kata Kunci : Survey , VO₂Max, atlet PUSLATKOT, Taekwondo. 

 

Salah satu komponen kondisi fisik atlet yaitu daya tahan. Daya tahan yang 

baik dapat diketahui melalui pengukuran tingkat kardioresporasi atau sering 

disebut dengan tingkat volume oksigen maksimal (VO₂Max). Guyton dan Hall 

(2008) menyatakan VO₂Max adalah kecepatan pemakaian oksigen dalam 

metabolisme aerob maksimum. Pendapat lain mengatakan bahwa VO₂Max adalah 

pengambilan oksigen selama keja masimal, biasanya dinyatakan dengan volume 

per menit yang dapat dikonsumsi persatuan waktu tertentu. Kondisi VO₂Max 

dapat digunaan  sebagai parameter kebugaran jasmani seseorang. Dengan 

VO₂Max yang baik, maka semakin bagus daya tahan sehingga mendukung 

performa dalam pertandingan. 

Tujuan penelitian ini : 1) untuk mengetahui tingkat VO₂Max atlet 

Puslatkot kota Kediri tahun 2020 2) sebagai pedoman pelatih untuk membuat 

program latihan untuk meningkatkan VO₂Max atletnya 3)sebagai bahan evaluasi 

untuk menuju prestasi yang lebih baik. Target khusus dalam penelitian ini adalah 

memberikan informasi khusus bagi pelatih taekwondo “bagaimana tingkat 

VO₂Max atlet taekwondo “bagaimana tingkat VO₂Max atlet Taekwondo Puslatkot 

kota Kediri tahun 2020?” Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi atlet 

yang menjadi objek penelitian dan para pelatih Taekwondo di kota Kediri serta 

para pembaca maupun praktisi olahraga Ketika hasil penelitian ini dipublikasikan.  

Metode dalam penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif 

kuantitatif. Jenis penelitian ini adalah non eksperiment. Populasi penelitian ini 

adalah semua atlet taekwondo yang tergabung dalam Pusat Latihan Kota 

(PUSLATKOT) kota Kediri tahun 2020 yang berjumlah 12 atlet. Teknik sampling 

yang digunakan Teknik sampling jenuh. Instrument pengumpulan data 

menggunakan tes Multistage Fitness Test (MFT). Teknik analisis data dengan 

menggunakan presentase. Hasil analisis data tentang VO₂Max dapat diketahui 

nilai VO₂Max relevansinya dengan prasyarat menunjukkan bahwa pada atlet 

taekwondo Puslatkot kota Kediri 41,67% dalam kategori sedang, 33,3% dalam 

kategori baik, 16,67% dalam kategori kurang dan 8,33% dalam kategori kurang 

sekali. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pengertian olahraga merupakan suatu aktivitas yang melibatkan 

pengerahan tenaga fisik dan pikiran yang dilakukan untuk melatih tubuh manusia, 

baik secara jasmani maupun secara rohani. Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas 

fisik yang terencana dan tersruktur yang melibatkan gerakan tubuh berulang-ulang 

dan ditunjukkan untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Olahraga sangat 

bermanfaat bagi kesehatan dan dapat meningkatkan derajat kesehatan seseorang, 

olahraga itu sendiri merupakan kebutuhan pokok dalam kehidupan kita sehari-

hari. Selain meningkatkan kebugaran fisik, olahraga juga bisa memperbaiki dan 

meningkatkan kinerja otak manusia sehingga dapat bekerja lebih maksimal. 

Dengan kondisi fisik yang lebih bugar dan daya pikir yang lebih baik, akan 

meningkatkan rasa percaya diri seseorang. Salah satu manfaat olahraga yaitu 

untuk meningkatkan kemampuan otak, menjaga berat badan, mencegah penyakit, 

memperkuat tulang dan otot. 

Saat ini dan bahkan yang akan datang, didunia olahraga tidak dapat 

dipisahkan dengan kehidupan bermasyarakat, berbangsa, dan bernegara. Olahraga 

tidak hanya sebagai kebutuhan untuk menjaga kebugaran tubuh, akan tetapi telah 

merasuk dalam semua sektor kehidupan. Lebih jauh lagi, prestasi olahraga dapat 

mengangkat harkat dan martabat manusia baik secara individu, kelompok, 

masyarakat, bangsa, dan negara. Prestasi olahraga suatu negara menjadi tolak ukur 
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kemajuan bangsa dan negara, oleh karena itu persaingan mencapai prestasi 

olahraga antar negara terus berjalan dengan berbagai pengembangan teknik dan 

teknologi bidang olahraga, “sport science –sport technology”  merupakan 

tantangan bagi pengurus dan pengelola olahraga di tanah air kita ini. Tanpa ada 

keinginan dan kemampuan menjawab tantangan tersebut, rasanya akan sulit kita 

mensejajarkan prestasi olahraga kita dengan prestasi olahraga negara lain. 

Olahraga prestasi adalah aktivitas olahraga yang pengelolaannya dilakukan 

secara profesional dalam rangka meningkatkan dan mendapatkan prestasi yang 

maksimal pada cabang olahraga tertentu. Pembinaan dan pengembangan potensi 

atlet untuk mendapatkan prestasi maksimal juga harus dikelola secara profesional. 

Olahraga prestasi yaitu olahraga yang membina dan mengembangkan olahraga 

(atlet) secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk 

mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan.  

Olahraga prestasi menurut Undang-undang RI No.3 Tahun 2005 adalah 

olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, 

berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan 

dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan. Oleh karena itu 

pemerintah harus bertanggung jawab untuk memajukan prestasi olahraga nasional 

di ajang yang lebih tinggi yaitu di tingkat internasional. 

Dalam Undang-undang RI No. 3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan nasional 

pasal 11 ayat 1 yang berbunyi pemerintah dan pemerintah daerah mempunyai hak 

mengarahkan, membimbing, membantu,dan mengawasi penyelenggaraan 

keolahragaan sesuai dengan peraturan perundang-undangan. 
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Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional mencantumkan pengertian olahraga prestasi sebagai olahraga yang 

membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu 

pengetahuan dan teknologi keolahragaan. Dari berbagai jenis olahraga prestasi, 

cabang olahraga taekwondo merupakan cabang olahraga beladiri yang 

berkembang pesat di Indonesia. 

Taekwondo adalah seni bela diri asal Korea yang juga sebagai olahraga 

nasional Korea. Ini adalah salah satu seni bela diri populer di dunia yang 

dipertandingkan di Olimpiade. Taekwondo ini berasal dari beberapa kata yakni 

kata tae yakni kaki yang berarti menghancurkan dengan tendangan, kwon yakni 

tangan yang berarti menghantam dan mempertahankan diri dengan tangan, serta 

do yakni seni yang berarti cara mendisiplinkan diri. Secara keseluruhan 

taekwondo merupakan seni bela diri yang menggunakan teknik kaki serta tangan 

kosong untuk menaklukan lawannya. 

Taekwondo Indonesia mengalami peningkatan prestasi yang cukup pesat. 

Sejak SEA Games sampai dengan “University World Championship” pada Juni 

2018 lalu di Korea, atlet Taekwondo Indonesia sudah mendapatkan nomor baik 

pada “kyorugi” maupun “poomsae”. Taekwondo mempunyai dua kompetisi 

resmi yakni “kyorugi” yaitu pertandingan kontak fisik langsung untuk 

menentukan pemenangnya, dan “poomsae” atau jurus yang menampilkan 

berbagai pola teknik Taekwondo yang memiliki pola tetap untuk menjadi yang 

terbaik. Cabang olahraga Tekwondo menjadi juara umum pada PON (pekan 

olahraga nasional) yang diselenggarakan di Jawa Barat. 
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Cabang olahraga beladiri taekwondo di kota Kediri merupakan cabang 

olaharaga yang dipromosikan dalam kejuaraan-kejuaraan yang bergengsi. Kota 

Kediri memiliki program pembinaan atlet yang terencana. Salah satu program 

pembinaan atlet di kota Kediri adalah pemusatan atlet kota (PUSLATKOT) yang 

terdapat atlet-atlet unggulan kota Kediri yang terpilih berdasarkan hasil rekap 

prestasi yang diperoleh. Atlet-atlet PUSLATKOT salah satunya dipersiapkan 

untuk mengikuti Pekan Olahraga Provinsi Jawa Timur yang diagendakan setiap 

dua tahun sekali. 

Pekan Olahraga Provinsi (Porprov), mengharapkan atlet dan pelatih kota 

Kediri mampu memperoleh prestasi maksimal. Perolehan medali pada ajang 

Porprov akan mengharumkan  nama baik kota Kediri. Gelaran Pekan Olahraga 

Provinsi (Porprov) VI Jatim tahun sebelumnya menorehkan beberapa catatan yang 

sangat menarik. Kalau sebelumnya perolehan medali selalu didominasi oleh 

Surabaya dengan jumlah yang sangat besar, kini distribusi medali mulai merata di 

semua daerah. Pemerataan medali bagi semua peserta Porprov ini merupakan 

indikasi adanya peningkatan prestasi olahraga di daerah.  

Ghirah pembinaan mulai tampak hasilnya. Para kepala daerah mulai 

menyadari pentingnya prestasi olahraga bagi mengatrol nama dan gengsi daerah. 

Peningkatan prestasi justru dialami oleh daerah-daerah yang selama ini berada di 

bawah Surabaya. Kota Kediri tercatat mengalami prestasi yang fantastis dengan 

menggeser Kota Malang yang selama ini menjadi langganan runner up di 

belakang Surabaya. 

Salah satu usaha untuk mendukung dan meningkatkan performa atlet 

sebelum bertanding adalah dengan mengadakan evaluasi kondisi fisik atlet. 
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Kondisi atlet perlu disiapkan secara matang agar performa atlet dapat ditampilkan 

secara maksimal. Salah satu kondisi fisik yang diperlukan atlet taekwondo adalah 

daya tahan aerobik maksimal atau yang sering disebut volume oksigen maksimal 

(VO₂Max)  

  VO₂Max adalah volume maksimal O₂ yang diproses oleh tubuh manusia 

pada saat melakukan kegiatan yang intensif. Volume O₂Max ini adalah suatu 

tingkatan kemampuan tubuh yang dinyatakan dalam liter per menit atau 

mililiter/menit/kg berat badan. Tinggi rendahnya VO₂Max seseorang berhubungan 

dengan kemampuan beraktivitas seseorang. Semakin tinggi kadar VO₂Max 

seseorang, maka tingkat aktivitasnya semakin tinggi dan tingkat kelelahannya 

semakin rendah. Kadar VO₂Max berhubungan dengan kemampuan kerja otot 

seseorang. Jika seseorang melakukan kerja, makin berat kerja yang dilakukan, 

makin tinggi konsumsi oksigennya. Jumlah otot yang terlibat dalam kemampuan 

otot untuk memanfaatkan oksigen yang dipasok dipengaruhi oleh massa otot. 

Semakin besar massa otot rangka yang diberikan beban kerja, semakin besar 

potensi untuk meningkatkan ambilan oksigen. Kemampuan jaringan untuk 

mengambil oksigen berbeda-beda sesuai dengan kemampuan ekstraksi oksigennya 

atau tingkat VO₂Max nya. Semakin tinggi VO₂Max nya maka semakin lama 

kemampuan otot melakukan kerja artinya otot tidak cepat lelah, sebaliknya 

semakin rendah VO₂Max nya maka semakin kota Kediri cepat kemampuan otot 

melakukan kerja, sehingga otot menjadi cepat lelah (Ganon, 2002). VO₂Max 

merupakan bagian dari komponen kondisi fisik yang dominan. Melihat prestasi 

taekwondo kota Kediri, prestasi taekwondo kota Kediri pernah menyumbangkan 

banyak medali dalam kejuaraan daerah maupun kejuaraan nasional. Maka dari itu, 
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target yang akan dicapai tim taekwondo kota Kediri dari berbagai kejuaraan 

khususnya Porprov sangat tinggi, apalagi tim taekwondo kota Kediri mendapat 

dukungan penuh dari masyarakat dan walikota Kediri.  

Atlet yang memiliki kondisi fisik yang baik, akan lebih cepat pula 

menguasai teknik-teknik gerakan yang dilatih. Karena latihan teknik, taktik dan 

keterampilan dapat dilakukan secara maksimal, artinya meskipun harus 

mengulang suatu gerakan atau sebuah pola taktik tertentu berkali-kali maka atlet 

tidak akan cepat mengalami kelelahan. Secara psikologis juga berbanding lurus 

manfaatnya, karena atlet yang memiliki kondisi fisik yang baik akan merasa lebih 

percaya diri dan lebih siap dalam menghadapi tantangan-tantangan latihan dan 

pertandingan. Ada beberapa komponen kondisi fisik yang dominan yang 

diperlukan dalam cabang olahraga taekwondo diantaranya kelentukan, kekuatan 

otot perut, kelincahan, kekuatan otot lengan, kecepatan reaksi, kekuatan otot 

punggung, kekuatan otot tungkai, power tungkai dan daya tahan aerobik. Salah 

satu penunjang kondisi fisik yang utama dalam cabang olahraga taekwondo adalah 

kapasitas aerobik maksimal (VO₂Max). VO₂Max atau yang sering disebut dengan 

intake oksigen maksimum menggambaran jumlah oksigen yang digunakan oleh 

tubuh dalam satuan milliliter per kilogram berat badan per menit. VO₂Max 

merupakan parameter yang digunakan untuk mengukur daya tahan kerja jantung 

paru-paru seseorang. Semakin tinggi nilai VO₂Max mengindikasikan semakin 

tinggi pula jumlah oksigen yang dapat didistribusikan ke otot per menitnya. Hal 

ini menunjukkan bahwa semakin tinggi daya tahan atlet saat melakukan aktivitas 

fisik atau berolahraga. Oleh karena itu sangat diperlukan perhatian pada kondisi 

fisik atlet terutama VO₂Max dengan melakukan Multistage Fitness Test (MFT) 
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sehingga pelatih mampu menjadikan hasil tes VO₂Max sebagai acuan dasar 

membuat program latihan yang tepat sesuai kondisi atlet untuk memperoleh hasil 

maksimal. 

Pusat latihan kota Kediri merupakan program untuk mempersiapkan dan 

membina atlet di kota Kediri agar mencapai prestasi yang tinggi di kejuaraan-

kejuaraan baik tingkat daerah maupun nasional khususnya dalam menghadapi 

Pekan Olahraga Proinsi (PORPROV). Pusat pelatihan atlet kota Kediri 

(PUSLATKOT) adalah sekumpulan atlet terbaik yang mewakili kota Kediri yang 

telah dipilih oleh pelatih berdasarkan perolehan hasil prestasi yang telah 

didapatkan. Atlet-atlet PUSLATKOT merupakan atlet yang mendapatkan 

pantauan khusus dari KONI kota Kediri. KONI kota Kediri memiliki tim 

monitoring dan evaluasi setiap latihan yang dilakukan para atlet PUSLATKOT. 

Selain itu KONI kota Kediri juga selalu memantau kondisi fisik atlet yang 

dipersiapkan dalam mengahadapi pekan olahraga provinsi (PORPROV) . Tim 

Monev yang akan meninjau atlet berlatih dalam mempersiapkan PORPROV VI 

ini merupakan terobosan dan sangat membantu prestasi KONI Kota Kediri, 

karena dari situ adanya Tim Monev dalam memonitoring setiap cabang olahraga 

kita bisa memantau cabang olahraga yang benar-benar berlatih dengan keras atau 

hanya latihan biasa, dari situ TIM Monitoring bisa mengetahui cabang olahraga 

yang bisa berprestasi. Persiapan untuk menghadapi PORPROV VI saat ini 

memang sudah berjalan. Kota Kediri pada kejuaraan dua tahunan ini bakal turun 

di 31 cabang olahraga yang semuanya berpeluang untuk menyumbangkan medali 

emas. Dari uraian-uraian tersebut, maka peneliti tertarik untuk mengadakan 

penelitian tentang “survei tingkat VO2Max atlet Puslatkot kota Kediri tahun 2020. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah penelitian diatas, dapat 

diidentifikasikan masalah. Dengan memahami latar belakang masalah maka 

perlu adanya indentifikasi masalah, sehingga dapat di pahami masalah mana 

yang perlu mendapatkan pemecahan secara ilmiah. Berdasarkan uraian yang 

ada sesungguhnya  banyak  sekali  faktor  yang  dapat  mempengaruhi  kondisi 

fisik atlet taekwondo, akan tetapi VO2Max merupakan parameter kebugaran 

jasmani seorang atlet taewondo yang mendukung performa dalam 

pertandingan. Jika disesuaikan dengan judul yang ada maka akan terjadi 

permasalahan dalam penelitian ini adalah bagaimana tingkat VO2Max pada 

atlet taekwondo Puslatkot kota Kediri tahun 2020, Oleh karena itu analisa 

tingkat kapasitas aerobik maksimal (VO2Max) perlu diperhatikan dengan 

multitasge fitness test. 

C. Batasan Masalah 

 Sehubungan banyak faktor yang mempengaruhi kondisi fisik atlet 

taekwondo maka perlu diberikan penjelasan masalah agar tidak menyimpang 

dari tujuan penelitian, maka peneliti memberikan batasan masalah yaitu 

bagaimana survei tingkat VO2Max pada atlet taewondo Puslatkot kota Kediri 

tahun 2020. Berikut merupakan beberapa definisi operasional dari penelitian 

yaitu: Pengertian kondisi fisik, pengertian VO2Max, pengertian atlet 

taekwondo Puslatot kota Kediri. 

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas, maka dapat dirumuskan masalah  



9 

 

sebagai berikut: 

Bagaimana survey tingkat VO₂Max pada  atlet taekwondo Puslatkot kota 

Kediti tahun 2020 

 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah, penenlitian ini bertujuan untuk mengetahui: 

1. Untuk mengetahui tingkat VO₂Max atlet taekwondo Puslatkot kota 

Kediri tahun 2020 

2. Untuk membuat program latihan untuk lebih meningkatkan VO₂Max 

atlet taekwondo Puslatkot kota Kediri tahun 2020 

3. Untuk bahan evaluasi dalam menuju prestasi yang lebih baik dan 

maksimal atlet taekwondo Puslatkot kota Kediri tahun 2020. 

F. Manfaat penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini memfokuskan pada survei tingkat VO₂Max pada atlet 

taekwondo Puslatkot kota Kediri tahun 2020 . Penelitian ini diharapkan 

dapat dilanjutkan secara lebih sempurna. Dengan dilanjutkannya 

penelitian mampu memberikan ilmu yang lebih kepada pembaca dan 

lainnya. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Penelitian 

Penelitian  ini  diharapkan  dapat  berguna   bagi  peneliti sebagai 

bekal pengalaman di bidang penelitian sesuai dengan ilmu 

keolahragaan.  Sebagai  bahan  reverensi  untuk  penelitian  serupa. 
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Serta untuk memenuhi salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar 

sarjana. 

b. Bagi Mahasiswa 

Dengan penelitian ini diharapkan dapat mendorong minat mahasiswa 

untuk memperdalam pengetahuan tentang sport science untuk 

menunjang prestasi atlet sehingga mahasiswa mampu merumuskan 

program latihan yang sesuai untuk atletnya dengan baik 
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